
ljBfno lbjf  
vfhfsf kl/sf/x¿sf] ;+ufnf]

g]kfn ;/sf/ 
s[lif tyf kz'kG5L ljsf; dGqfno

vfB k|ljlw tyf u'0f lgoGq0f ljefu
vfB k|ljlw ljsf; tyf kf]if0f dxfzfvf

aa/dxn, sf7df8f}+
@)*!





ljBfno lbjf 
vfhfsf kl/sf/x¿sf] ;+ufnf]

g]kfn ;/sf/ 
s[lif tyf kz'kG5L ljsf; dGqfno

vfB k|ljlw tyf u'0f lgoGq0f ljefu
vfB k|ljlw ljsf; tyf kf]if0f dxfzfvf

aa/dxn, sf7df8f}+
@)*!





ममन्न्ततव्व्यय 

स्वस्थ जनशक्ति मलुकुको समदृ्धिको प्रमखु आधार हो।बालबाललकालाई सक्षम र सवल मानवपुुँजीको 
रुपमा द्धवकास गनन उनीहरुको पोषण अवस्थामा सधुार गनन जरुरी छ।लसिंगो नेपालको पोषण अवस्थामा 
सधुार ल्याउन कुनै एक लनकायमात्रको क्तजम्मेवारी नभई सबै सरोकारवाला लनकायहरु आ-आफ्नो 
तवरले लाग्न ु पने यथाथनलाई आत्मसात ् गरै्द नेपाल सरकारले बहकु्षेत्रीय पोषण योजना प्रथम 
(2069/2073) र  र्दोश्रो (2075/76-2079/80) सफलतापूवनक लाग ु गरेर हाल तेश्रो 
(2080/81-2087/88) समेत मक्तन्त्र पररषर्दबाट क्तस्वकृत भई लाग ुभएको अवस्था छ। 

बहकु्षेत्रीय पोषण योजना तेश्रोको र्दीर्नकालीन सोच “कुपोषण अन्त्य, मानवपुुँजी लनमानण र समग्र 
सामाक्तजक आलथनक द्धवकास” रहेको हुुँर्दा पोषणको माध्यमबाट बालबाललकाको स्वस्थ सधुार गरी स्वस्थ 
मानवपुुँजी लनमानणमा सहयोग परु् याउने लक्ष्य राखी खाद्य प्रद्धवलध द्धवकास तथा पोषण महाशाखाले पलन 
खाद्य तथा पोषणको माध्यमबाट रे्दशमा द्धवद्यमान कुपोषणको समस्यालाई हल गनन द्धवलभन्न पौद्धिक यिु 
कृद्धष उपजहरुको पद्धहचान गरी त्यस्ता उपजहरुको अलधकतम उपभोग बढाउन सस्तो तथा सरल 
रेलसपीहरुको द्धवकास गने कायन गरै्द आएको छ। यसै सन्र्दभनमा नेपाल आ.व. 2077/78 रे्दक्तख शरुु 
गरेर हाल रे्दशभरका सबै सामरु्दाद्धयक द्धवद्यालयमा अध्ययन गने प्रारक्तम्भक बाल द्धवकास रे्दक्तख छ 
कक्षासम्मका सबै द्धवद्याथीहरुलाई दर्दवा खाजा व्यवस्थापन गनन बजेट द्धवलनयोजन गरै्द आएको छ ।  

क्तशक्षा, द्धवज्ञान तथा प्रद्धवलध मन्त्रालय अन्तगनतको क्तशक्षा तथा मानव श्रोत द्धवकास केन्रले  खाद्य प्रद्धवलध 
तथा गणु लनयन्त्रण द्धवभागको प्राद्धवलधक सहयोगमा Nepalese Food Composition Table 2017 र 
Menu Planning Tool प्रयोग गरी सैिाक्तन्तक मानहरुको आधारमा द्धवलभन्न क्षेत्रगत दर्दवा खाजाका 
मेनहुरु समावेश गरी “द्धवद्यालय दर्दवा खाजा व्यवस्थापन सहयोगी पकु्तस्तका २०७७” समेत प्रकाशन 
गरेको छ।  

उि पकु्तस्तकामा समावेश गररएका मेनमुा आधाररत रही यस द्धवभाग मातहतको खाद्य प्रद्धवलध द्धवकास 
तथा पोषण महाशाखाले ट्रायल अध्ययन गरेको रेलसपीहरुको सिंगालो “द्धद्धववद्यद्यााललयय  ददर्दर्दववाा  खखााजजााककाा  
पपररररककााररहहरुरुककोो  ससिंिंगगााललोो' नामक पकु्तस्तका प्रकाशन गरेको छ। सरल नेपाली भाषामा तयार पाररएको यो 
पकु्तस्तका सम्बक्तन्धत सरोकारवाला सम्पूणन लनकाय तथा सिंर् सिंस्थाहरुको लालग उपयोगी हनुे द्धवश्वास 
ललएको छु। 
 

......      ................ ......  

(डा. मलतना वैद्य जोशी) 
महालनरे्दशक 

लमलतिः २०८१      खाद्य प्रद्धवलध तथा गणु लनयन्त्रण द्धवभाग 



   



भभूलूलममककाा 
खाद्य प्रद्धवलध तथा गणु लनयन्त्रण द्धवभागको खाद्य प्रद्धवलध द्धवकास तथा पोषण महाशाखाको आ.व. 
२०७९ /80 र २०८०/८१ मा 'द्धद्धववद्यद्यााललयय  ददर्दर्दववाा  खखााजजााककोो  पपररररककाारर  द्धद्धववककाासस' अन्तगनत गररएको दर्दवा 
खाजाका रेलसपी अध्ययन पररक्षणबाट प्राप्त नलतजाहरुलाई सरोकारवाला लगायत सबनसाधारण समक्ष 
परु् याउने लक्ष्यका साथ सबैले बझु्ने सरल भाषामा रेलसपीहरुको सिंगालो प्रकाशन गररएको छ । 

यस द्धवभागको अगवुाईमा क्तशक्षा तथा मानव श्रोत द्धवकास केन्रद्वारा प्रकाक्तशत “द्धवद्यालय दर्दवा खाजा 
व्यवस्थापन सहयोगी पकु्तस्तका २०७७”  मा समावेश गररएका १० क्षते्रगत आधार मेनहुरु मध्येबाट 
१० प्रकारका रेलसपीहरुको आधारमा दर्दवा खाजाको पररकार द्धवकास गनन प्रयास गरेका छौं।साथै यस 
महाशाखा अन्तगनतको प्रयोगशालामा लतनको पोषक तत्वहरु र लागत समेत द्धवश्लषेण गरी यो 
“द्धद्धववद्यद्यााललयय  ददर्दर्दववाा  खखााजजााककाा  पपररररककााररहहरुरुककोो  ससिंिंगगााललोो' पकु्तस्तका प्रकाशन गररएको छ।  

यो पकु्तस्तका नेपालका दर्दवा खाजा कायनक्रम सिंचालन गने सामरु्दाद्धयक द्धवद्यालय र पोषणका क्षेत्रमा 
कायनरत अन्य सिंर् सिंस्था लगायत सवनसाधारण  गदृ्धहणी रे्दक्तख दर्दवा खाजा उत्पार्दन तथा आपूलतन गनन 
इच्छुक सिंभाद्धवत उद्यमी व्यवसायीहरुको लालग समेत उपयोगी हनुे शभेुक्षा राखेका छौं। 

यो पकु्तस्तकामा समावेश गररएका दर्दवा खाजाका पररकारहरु द्धवकास गनन आवश्यक ट्रायल अध्ययनमा 
प्रत्यक्ष सिंलग्न हनु ुहनुे खाद्य प्रद्धवलध द्धवकास तथा पोषण महाशाखामा कायनरत वररष्ठ खाद्य अनसुन्धान 
अलधकृत केशरी लक्ष्मी बज्राचायन र प्राद्धवलधक सहायक द्वय श्री ररचा कणन र लनकी अमात्य प्रलत आभार 
प्रकट गनन पाउुँर्दा खशुी छु। साथै प्रयोगशाला द्धवश्लषेणमा सिंलग्न हनु ुहनुे सम्पूणन कमनचारीहरुलाई 
धन्यबार्द दर्दन चाहान्छु। यस पकु्तस्तका लेखन कायनमा सिंलग्न भई पकु्तस्तकालाई अक्तन्तम प्रकाशन योग्य 
अवस्थामा परु् याउनका लालग खद्धटन ुहनुे वररष्ठ खाद्य अनसुन्धान अलधकृत डा. हमुा कुमारी बक्तखमलाई 
द्धवशेष धन्यबार्द दर्दन चाहान्छु। 

अन्तमा, यस पकु्तस्तका अध्ययन गनुन हनुे सम्पूणन सरोकार सिंर् सिंस्था तथा व्यक्तिहरुबाट सकारात्मक 
प्रलतकृया पाउने अपेक्षा राख्र्दछु।   

 

 

 ...................... 
(सोमकान्त ररजाल) 

उप-महालनरे्दशक 

लमलतिः २०८१          खाद्य प्रद्धवलध द्धवकास तथा पोषण महाशाखा 



 

 

   



ljifo ;"rL

   k[i7 g+=
kl/ro  ============================================================================================ !
lbjf vfhf d]g' ======================================================================================== !
lbjf vfhf kl/sf/x? ============================================================================= $
!= l6ÑL  ========================================================================== $

s_ cfjZos sRrf kbfy{ ==================================================== $
v_ l6ÑL agfpg] tl/sf ======================================================= $
u_ tof/L l6ÑLsf] kf]ifs tTj tflnsf ======================================== %

@= kf]lifnf] /f]6L  =================================================================== %
s_ cfjZos sRrf kbfy{x? ================================================= ^
v_ kf]lifnf] /f]6L agfpg] tl/sf================================================ ^
u_ tof/L kf]lifnf] /f]6Lsf] kf]ifs tTj tflnsf  ================================ &

#= kf]lifnf] r'sf}gL ================================================================= &
s_ cfjZos sRrf kbfy{x? ================================================= *
v_ kf]lifnf] r'sf}gL agfpg] tl/sf  ============================================ *
u_ kf]lifnf] r'sf}gLsf] kf]ifs tTj tflnsf  =================================== (

$= sf]bf] ldl>t cfn' k/f7f / ldl>t t/sf/L  ====================================== (
s_ cfjZos sRrf kbfy{x? ================================================!)
v_ sf]bf] ldl>t cfn' k/f7f agfpg] tl/sf ==================================!)
u_ sf]bf] ldl>t cfn' k/f7f / ldl>t t/sf/Lsf] kf]ifs tTj tflnsf ======== !!

%= sf]bf] ldl>t kf]lifnf] kf:tf ==================================================== !!
s_ cfjZos sRrf kbfy{x? ================================================!@
v_ sf]bf] ldl>t kf]lifnf] kf:tf agfpg] tl/sf ================================!@
u_ sf]bf] ldl>t kf]lifnf] kf:tfsf] kf]ifs tTj tflnsf =======================!#

^= sf]bf] ldl>t e]lh6]an Sjf6L  =================================================!#
s_ cfjZos sRrf kbfy{x? ================================================!$
v_ sf]bf] ldl>t e]lh6]an SjfF6L agfpg] tl/sf  ============================!$
u_ sf]bf] ldl>t kf]lifnf] SjfF6Lsf] kf]ifs tTj tflnsf =======================!%



&= Ro'/fsf] k'nfp  ================================================================!%
s_ cfjZos sRrf kbfy{x? ================================================!^
v_ Ro'/fsf] k'nfp agfpg] tl/sf ============================================!^
u_ Ro'/fsf] k'nfpsf] kf]ifs tTj tflnsf ====================================!&

*= ds}sf] lk7f]sf] xn'jf / t/sf/L ================================================!&
s_ cfjZos sRrf kbfy{x? ================================================ !*
v_ ds}sf] lk7f]sf] xn'jf / ldl>t t/sf/L agfpg] tl/sf  =================== !*
u_ ds}sf] lk7f]sf] xn'jf / ldl>t t/sf/L ;]6sf] kf]ifs tTj tflnsf =======!(

(= ldl>t lk7f]sf] ;ft'  ===========================================================!(
s_ cfjZos sRrf kbfy{x? ================================================@)
v_ ldl>t lk7f]sf] ;ft' agfpg] tl/sf  ======================================@)
u_ ldl>t lk7f]sf] ;ft'sf] kf]ifs tTj tflnsf  ==============================@!

!)= ldl>t lk7f]sf] la:s'6 =========================================================@!
s_ cfjZos sRrf kbfy{x? ================================================@@
v_ ldl>t lk7f]sf] la:s'6 agfpg] tl/sf ====================================@@
u_ ldl>t lk7f]sf] la:s'6sf] kf]ifs tTj tflnsf ===========================@#
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द्धद्धववद्यद्यााललयय  ददर्दर्दववाा  खखााजजााककाा  पपररररककााररहहरुरुककोो  ससिंिंगगााललोो 

पपररररचचययिःिः 

बालबाललकाको शारररीक वदृ्धि र बौद्धिक द्धवकासका लालग पौद्धिक खाना अलत 
आवश्यक हनु्छ।खानाको रुपमा खाइन े द्धवहान र साुँझको भोजन मात्र नभई द्धवहान 
तथा दर्दउुँसो खाइने खाजा समेत पौद्धिक हनु ुअत्यन्तै जरुरी हनु्छ।आजका बालबाललका 
नै भोललका उत्पार्दनक्तशल राद्धिय मानवपूुँजी हनु।् तसथन बालबाललकामा आज गरेको 
उक्तचत लगानीले भोलल उच्च प्रलतफल दर्दने सम्भावना रहन ेभएबाट नै नेपाल सरकारले 
पलन चरणबि रुपमा द्धवद्यालय दर्दवा खाजा कायनक्रम लसलमत खाद्य असरुक्तक्षत क्तजल्लाहरुबाट 
सन ्१९६७ मा शरुु गरेर द्धवस्तर गरै्द हाल नपेालको लनशलु्क तथा अलनवायन आधारभतू 
क्तशक्षा ऐन २०७५ एवम ् लनयामवली २०७७ ले दर्दवा खाजाको प्रावधानलाई कानूनी 
रुपमा स्थाद्धपत गरेको छ। आ.व. २०७७/७८ रे्दक्तख नेपालका सबै सामरु्दाद्धयक द्धवद्यालयमा 
अध्ययन गने प्रारक्तम्भक बाल द्धवकास रे्दक्तख पाुँच कक्षासम्मका सबै द्धवद्याथीका लालग र 
आ.व. २०७९/८० रे्दक्तख थप कक्षा छ समेतका द्धवद्याथीहरुलाई दर्दवा खाजाको व्यवस्थापन 
गनन बजेट द्धवलनयोजन गने गररएको छ।  

द्धवद्यालय दर्दवा खाजाले सामान्य एक बालकले खानाबाट प्राप्त गनुन पने कुल शक्तिको 
कक्तम्तमा ३० प्रलतशत शक्ति दर्दवा खाजाबाट प्राप्त गनुनपछन भन्ने अन्तराद्धिय मान्यता 
रहेको छ। उमेर समूह अनसुार ४ रे्दक्तख १२ वषनसम्मका द्धवद्याथीलाई औसत रै्दलनक 
रुपमा १८५० द्धकलो क्यालरी शक्ति आवश्यक पर्दनछ। सो मात्राको ३० प्रलतशत 
शक्ति दर्दवा खाजाबाट, द्धवलभन्न खाद्य समूहका श्रोतबाट, लतनमा पाइन ेकावोहाइडे्रट, 

प्रोद्धटन, क्तचल्लो र अन्य शकु्ष्म पोषक तत्वहरु समेत पूलतन गनुनपछन । 

ददर्दर्दववाा  खखााजजाा  ममेेननुिुःिः 

द्धवद्यालय दर्दवा खाजाको लालग नेपाल सरकारबाट ४-१२ वषनसम्मका उमेर समूह तथा 
प्रारक्तम्भक बाल द्धवकास रे्दक्तख कक्षा ५सम्मका बालबाललकाका लालग जारी गरेको पोषण 
मापर्दण्ड लनम्नानसुार रहेको छ। 
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क्र.सिं. 
आवश्यक 

पोषण/बालबाललका/दर्दन 

रै्दलनक 
आवश्यकता 

(RDA per day) 

दर्दवा खाजाले पूलतन गनुन 
पने पोषण लक्ष्य  

(RDA को ३०%) 

१ शक्ति (द्धकलो क्यालरी/दर्दन) १८५०.00 ५५५.00 

२ प्रोद्धटन (ग्राम/दर्दन) २९.५० ८.८५ 

३ क्तचल्लो (ग्राम/दर्दन) ३०.00 ९.00 

४ आयोलडन (माइक्रो ग्राम/दर्दन) १२०.00 ३६.00 

५ आइरन (लम.ग्रा./दर्दन) १७.८0 ५.४० 

६ क्तजङ्क (लम.ग्रा./दर्दन) 11.20 3.36 

७ लभटालमन ए (माइक्रो ग्राम/दर्दन) ५००.00 150.00 

(श्रश्रोोततिःिः नपेाल सरकार, क्तशक्षा, द्धवज्ञान तथा प्रद्धवलध मन्त्रालय, द्धवद्यालय दर्दवा खाजा व्यवस्थापन 
सहयोगी पकु्तस्तका २०७७) 

मालथ लसफाररस गररए बमोक्तजमको पोषण प्राप्त गनन सामान्यतया प्रलत बालबाललका हरेक 
पटकको दर्दवा खाजामा समावेश गनुन पने द्धवलभन्न समूहका खाद्य पर्दाथनहरुको मात्रा 
लनम्नानसुार छिः 

क्रक्र..ससिंिं.. खखााद्यद्य  ससममूूहह ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक (ग्रग्राामम)  

१ अन्न वा कन्र्दमूल ५०-६० 

२ गेडागडुी ४०-५० 

३ हररयो सागपात तथा फलफूल ३०-५० 

४ अन्य (पशजुन्य समेत) २०-३० 

 जजम्म्ममाा ११५५००--२२०००० 

(श्रश्रोोततिःिः नेपाल सरकार, क्तशक्षा, द्धवज्ञान तथा प्रद्धवलध मन्त्रालय, द्धवद्यालय दर्दवा खाजा व्यवस्थापन सहयोगी 
पकु्तस्तका २०७७) 

यस द्धकलसमले लनधानररत दर्दवा खाजाको आधार मेनमुा स्थानीय कृद्धष उत्पार्दन प्रयोग 
गरी ठाउुँ द्धवशेषको खाद्य पररकारहरु समेत तयार गनन सद्धकने गरी क्तशक्षा तथा मानव 
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श्रोत द्धवकास केन्रले खाद्य प्रद्धवलध तथा गणु लनयन्त्रण द्धवभाग र स्वास््य सेवा 
द्धवभागको प्राद्धवलधक सहयोगमा रे्दशको भौगोललक अवक्तस्थलत तथा तहाुँको स्थानीय कृद्धष 
उत्पार्दनको आधारमा सरकारले उपलब्ध गराएको बजेटमा तयार गनन सद्धकने १० 
थान क्षेत्रगत आधार मेन ुसमेत तयार गरेको छ।Partnership for Child Development 

(PCD), Imperial College London ले द्धवकास गरेको र अन्तरानद्धियस्तरमा स्थाद्धपत 
Menu Planning Tool (MPT) लाई खाद्य प्रद्धवलध तथा गणु लनयन्त्रण द्धवभागले तयार 
गरेको Nepalese Food Composition Table 2017 प्रयोग गरी सैिाक्तन्तक रुपमा यी 
आधार मेनहुरु तयार गररएकोले ती आधार मेनहुरुबाट दर्दवा खाजा तयार गनन रेलसपी 
अध्ययनको व्यवहाररक पक्षलाई यस खाद्य प्रद्धवलध तथा गणु लनयन्त्रण द्धवभाग 
अन्तगनतको खाद्य प्रद्धवलध द्धवकास तथा पोषण महाशाखाले आफ्नो कायनक्रमहरु माफन त 
आ.व. २०७९/८० रे्दक्तख सिंचालन गरै्द आएको छ।  

खाद्य प्रद्धवलध द्धवकास तथा पोषण महाशाखामा अध्ययन गररएका मेनमुा उल्लेक्तखत दर्दवा 
खाजा रेलसपीहरुको आधारमा तयार पाररएका र्दश खाजाका पररकारहरु, बनाउने 
तररका, लागत तथा प्रयोगशालामा द्धवश्लषेण गररएका पोषक तत्वका मानहरु समेटेर यो 
पकु्तस्तका प्रकाशन गररएको छ। यो पकु्तस्तका दर्दवा खाजा कायनक्रम लाग ुभएका रे्दश 
भरका सामरु्दाद्धयक द्धवद्यालयहरुको लालग सहयोगी हनुे छ। 

ननोोटटिःिः  यो  पकु्तस्तका प्रयोग कतानहरुको लालग द्धवशेष जानकारीिः  

क) आवश्यक पने कच्चा पर्दाथन एक जना बालबाललकाको लालग एक पटक 
खान ुपने खाजाको आधारमा तय गररएको छ। द्धवद्याथी सिंख्याले गणुा गरेर 
सोही अनसुार आवश्यक मात्रामा पररकार तयार गनन सद्धकने छ। 

ख) पोषक तत्व पलन सोही अनसुार एक पटक खाइने खाजाको मात्राको आधारमा 
एक बालबाललकाले प्राप्त गने पोषणको रुपमा प्रस्ततु गररएको छ। 

ग) प्रलत बालबाललकाको लालग तयारी पररकारको मूल्य कच्चा पर्दाथनको द्धवद्धक्र 
मूल्य, ठाउुँ, मौसम र पररमाण अनरुुप केद्धह फरक हनु सक्न ेछ। 
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ददर्दर्दववाा  खखााजजााककाा  पपररररककााररहहरुरुिःिः 

११.. द्धद्धटटक्कक्कीी 

च्यरुामा द्धवलभन्न तरकारी, बेसन, अण्डा र मरमसला लमसाई थोरै तेल राखी तावामा 
डामेर पकाइएको पररकार हो। 

कक)) आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथननहहरुरुिःिः एक पटकमा एक जना बालबाललकाको लालग 
चाद्धहन ेमात्रा। 

क्रक्र..ससिंिं.. ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथनन 
ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक   

(ग्रग्राामम)  
ककैैद्धद्धफफययतत  

१ च्यरुा ३५ अन्न समूह 
२ आल ु २५ कन्र्दमूल समूह  

३ बेसन ४० गेडागडुी समूह 
४ गाजर, पालुिंगो साग, केराउ ५० *तरकारी समूह 
५ अण्डा १३ अन्य समूह (पशजुन्य) 

६ तेल वा क्तर्उ ५ अन्य समूह 
७ ननु तथा मरमसला ५ स्वार्दको लालग 
 जजम्म्ममाा ११७७३३   

*तरकारी मौसम र स्थान द्धवशेष प्रयोग गनन सद्धकन्छ 

खख)) द्धद्धटटक्कक्कीी  बबननााउउननेे  ततररररककाािःिः 

• च्यरुा तातो पानीमा २ लमनट लभजाएर पानी लनथाने 

• आल ुसफा पानीले पखालेर उलसन्ने, ताछ्न ेर सफा भाुँडोमा राखी लमच्न े

• गाजर, पालङुो साग, केराउ केलाउने, सफा पानीले पखाल्ने, आवश्यक 
टुक्रा पाने 

• तरकारीलाई अलग अलग बफाउने। उम्लेको पानीमा गाजर र 
केराउलाई मलमल कपडामा राखी १-२ लमनट, पालङुो सागलाई ३० 
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सेकेण्ड बफाउने र तरुुन्त क्तचसो पानीमा डबुाएर क्तचस्याउन े र पानी 
लनथाने  

• अण्डा, बेसन, ननु र मरमसला सफा भाुँडोमा राम्ररी लमसाउन े

• मालथ तयार पाररएका सबै कच्चा पर्दाथनहरु (च्यरुा, आल,ु तरकारी र 
अण्डा बेसनको लमश्रण) सफा भाुँडोमा राखी राम्ररी लमसाउन े

• लमसाइएको लमश्रणलाई छोपेर ५ लमनट राख्न े

• तावामा थोरै तेल वा क्तर्उ राखी स-सानो रोटीको आकारमा द्धटक्की 
पकाउन े

• द्धटक्की पकाउर्दा छोपेर पल्टाउरै्द पकाउन े

गग)) ततययााररीी  द्धद्धटटक्कक्कीीककोो  पपोोषषकक  ततत्त्वव  ततााललललककाािःिः 

पोषक तत्व प्रलत बालबाललकाको लालग आवश्यक कच्चा पर्दाथनको मात्रा १७३ 
ग्रामको आधारमा प्रस्ततु गररएको छ। 

 

पपोोषषकक  ततत्त्वव प्रप्रललतत  बबााललबबााललललककाा  
शक्ति (द्धक.क्यालरी) ४७८-५०२ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ५८-६५ 

प्रोद्धटन (ग्राम) १०-१२ 

क्तचल्लो पर्दाथन (ग्राम) २१-२४ 

रेशाजन्य पर्दाथन (ग्राम) १-४ 

कुल भष्म (ग्राम) ३-४ 

मूल्य (रुपैँया) २०-२५ 

ननोोटटिःिः  यसरी तयार पाररएको द्धटक्कीले दर्दवा खाजाको लालग लनधानररत शक्तिको ८६-९० 

प्रलतशतसम्म पूरा गर्दनछ। 

२२.. पपोोद्धद्धषषललोो  ररोोटटीीिःिः 

आुँटामा सोयाबरी (भट्मासको न्यूटे्रल्ला), इस्कुस, अण्डा र मरमसला राखी तयार 
पाररएको रोटी हो। 
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कक)) आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथननहहरुरुिःिः एक पटकमा एक जना बालबाललकाको लालग 
चाद्धहन ेमात्रा। 

क्रक्र..ससिंिं.. ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथनन ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक 
(ग्रग्राामम)  

ककैैद्धद्धफफययतत  

१ आुँटा ७० अन्न समूह 
२ सोयाबरी ३० गेडागडुी समूह 

३ इस्कुस ५० तरकारी समूह 
४ अण्डा १० अन्य समूह (पशजुन्य) 

५ तेल वा क्तर्उ ५ अन्य समूह 
६ ननु तथा मरमसला ५ स्वार्दको लालग 
 जजम्म्ममाा ११७७००   
  

खख)) पपोोद्धद्धषषललोो  ररोोटटीी  बबननााउउनने े ततररररककाािःिः 

• इस्कुसलाई राम्ररी सफा पानीले पखाली बोक्रा ताछ्न,े स-सानो टुक्रा 
पारेर उलसन्न ेवा इस्कुसलाई राम्ररी सफा पानीले पखाली पाक्न ेगरी उलसन्ने 
र बोक्रा ताछ्न े

• सेलाएको इस्कुस सफा भाुँडोमा राखी लमच्ने  

• सोयाबरीलाई तातो पानीमा राखी लभजाउन,े अनावश्यक पानी लनचाने र 
सेलाए पलछ मलसनो टुक्रा पाने 

• इस्कुस र सोयाबरी लमसाउन े

• अण्डा द्धफटेर लमसाउन े

• ननु र मरमसला लमसाई राम्ररी मछु्न े

• आुँटा लमसाउन ेर आवश्यिा अनसुार पानी राखी लगलो लेर्दो बनाउन े

• छोपेर ५-१० लमनट राख्न े
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• प्यान वा तावामा थोरै तेल वा क्तर्उ राखी हल्का आुँचमा पातलो गरी 
लगलो रोटी पकाए जसरी छोपेर फकानउरै्द पकाउन े

गग)) ततययााररीी  पपोोद्धद्धषषललोो  ररोोटटीीककोो  पपोोषषकक  ततत्त्वव  ततााललललककाािःिः 

पोषक तत्व प्रलत बालबाललकाको लालग आवश्यक कच्चा पर्दाथनको मात्रा १७० 
ग्रामको आधारमा प्रस्ततु गररएको छ। 

 

पपोोषषकक  ततत्त्वव प्रप्रललतत  बबााललबबााललललककाा  
शक्ति (द्धक.क्यालरी) ४१७-४६० 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ७६-७७ 

प्रोद्धटन (ग्राम) २३-२६ 

क्तचल्लो पर्दाथन (ग्राम) ३-४ 

रेशाजन्य पर्दाथन (ग्राम) २-३ 

कुल भष्म (ग्राम) ५-६ 

मूल्य (रुपैँया) २०-२३ 
ननोोटटिःिः पोद्धषलो रोटीले दर्दवा खाजाको लालग लनधानररत शक्तिको ७५-83 प्रलतशतसम्म पूरा गर्दनछ।  

३३.. पपोोद्धद्धषषललोो  चच ुकुकौौननीीिःिः 

सामान्य आल ुर र्दही मात्र नभई अझ पोद्धषलो बनाउन गडेागडुी र मौसमी तरकारी 
थप गरेर तयार पाररने भएकोले यो चकुौनीलाई पोद्धषलो चकुौनी नामाकरण गररएको 
हो।  
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कक)) आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथननहहरुरुिःिः एक पटकमा एक जना बालबाललकाको लालग 
चाद्धहन ेमात्रा। 

क्रक्र..ससिंिं.. ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथनन 
ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक 

(ग्रग्राामम)  
ककैैद्धद्धफफययतत  

१ आल ु ६० कन्र्दमूल समूह 
२ सकु्खा हररयो मटर ३० गेडागडुी समूह 
३ र्दही ५० अन्य समूह (पशजुन्य) 
४ मौसमी तरकारीहरु ४० *तरकारी समूह 
५ तेल (लम.ली.) ६ अन्य समूह 

६ मरमसलाहरु २  अन्य समूह 
७ कागतीको रस (लम.ली.) २  स्वार्दको लालग 
 जजम्म्ममाा ११९९००   
*तरकारी मौसम र स्थान द्धवशेष प्रयोग गनन सद्धकन्छ 

खख)) पपोोद्धद्धषषललोो  चच ुकुकौौननीी  बबननााउउननेे  ततररररककाािःिः 

• र्दहीको बाक्लोपन अनसुार द्धपउने पानी थप गने (१:१ वा १:२) 

• आल ुसफा पानीले पखालेर उलसन्ने, ताछ्न ेर टुक्रा पाने 

• सकु्खा हररयो मटरलाई पखाल्ने र सफा पानीमा एक रात लभजाएर राख्न े

• लभजाएको मटर उलसन्ने, पाके पलछ पानी ताने र सेलाउन े

• मौसमी तरकारी (गाजर, काुँक्रा) सफा पानीले पखाल्ने, बोक्रा ताछ्ने र 
स-साना चाना/टुक्रा पाने 

• आल,ु मटर र तरकारीलाई सफा भाुँडोमा राखी र्दही हालेर मोल्ने  

• ननु, मसला हालेर राम्ररी मोल्न े

• तेल तताएर मेथी फुराउने, आगोबाट लनकालेर बेसार हाल्न े र 
चकुौनीमा राखी मोल्ने  

• कागतीको रस लमसाएर मोल्न े
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गग)) पपोोद्धद्धषषललोो  चच ुकुकौौननीीककोो  पपोोषषकक  ततत्त्वव  ततााललललककाािःिः 

पोषक तत्व प्रलत बालबाललकाको लालग आवश्यक कच्चा पर्दाथनको मात्रा १९० 
ग्रामको आधारमा प्रस्ततु गररएको छ। 

 

पपोोषषकक  ततत्त्वव प्रप्रललतत  बबााललबबााललललककाा  
शक्ति (द्धक.क्यालरी) १८० 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 32 
प्रोद्धटन (ग्राम) ६ 

क्तचल्लो पर्दाथन (ग्राम) 3 

रेशाजन्य पर्दाथन (ग्राम) १ 

कुल भष्म (ग्राम) 5 

मूल्य (रुपैँया) 19 
ननोोटटिःिः  पोद्धषलो चकुौनीले दर्दवा खाजाको लालग लनधानररत शक्तिको ३२ प्रलतशत मात्र 
प्रर्दान गने भएबाट चकुौनीसुँग अरु थप शक्ति आपूलतनको लालग च्यरुा वा सकु्खा रोटी 
समेत दर्दन सद्धकन्छ। 

४४.. ककोोर्दर्दोो  ललममक्तक्तश्रश्रतत  आआललु ु पपररााठठाा  रर  ललममक्तक्तश्रश्रतत  ततररककााररीीिःिः 

सामान्य आल ु पराठा मैर्दा वा आुँटामा आल ु लमसाएर बनाइन्छ। मैर्दा वा आुँटामा 
बराबर मात्रामा कोर्दोको द्धपठो लमसाएर ननु तथा मरमसला हालेर पलन पराठा बनाउन 
सद्धकन्छ। यसरी तयार पाररएको कोर्दो लमक्तश्रत पराठामात्रले बालबाललकाको पोषण 
नपगु्न ेभएकोले गडेागडुी र मौसमी तरकारी लमसाएर पकाएको तरकारी समेत थप गरी 
तयार पाररएको कोर्दो लमक्तश्रत आल ुपराठा र तरकारीको सेट हो। 
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कक)) आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथननहहरुरुिःिः एक पटकमा एक जना बालबाललकाको लालग 
चाद्धहन ेमात्रा। 

क्रक्र..ससिंिं.. ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथनन ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक 
(ग्रग्राामम)  

ककैैद्धद्धफफययतत  

१ मैर्दा र कोर्दो (१:१) ५० अन्न समूह 
२ आल ु २० कन्र्दमूल समूह  

३ मौसमी तरकारी ५० तरकारी समूह 
४ सकु्खा हररयो मटर ४० गेडागडुी समूह  
५ क्तर्उ (५ग्राम) र तेल (५ लम.ली.) 10 अन्य समूह 

६ मरमसलाहरु ३  अन्य समूह 
७ कागतीको रस (लम.ली.) २  स्वार्दको लालग 
 जजम्म्ममाा ११७७५५   

 

खख)) ककोोर्दर्दोो  ललममक्तक्तश्रश्रतत  आआललु ु पपररााठठाा  बबननााउउनने े ततररररककाािःिः 

• बराबर मात्रामा मैर्दा र कोर्दोको द्धपठो लमसाई चाल्न े

• सफा पानी उमाल्न े

• तातो पानी राखेर लमक्तश्रत द्धपठो मछु्न ेर क्तर्उ राखी राम्ररी मछु्न े

• मलुछएको द्धपठोलाई पाुँच लमनट छोपेर राख्न े

• आल ुपखाल्न,े उलसन्न,े बोक्रा ताछ्ने र टुक्रा पाने 

• आलमुा ननु र मरमसला राखी राम्ररी लमलसन ेगरी लमच्न े

• सामान्य रुपमा आल ुपराठा बनाए जस्तै गरी पराठा बनाउन े

• तावा वा प्यानमा थोरै तेल राखी मध्यम आुँचमा छोपेर पल्टाउरै्द 
पराठा पकाउन े

• पराठासुँग खान ेलमक्तश्रत तरकारी पकाउन े

o सकु्खा हररयो मटर सफा पानीमा पखाली एक रात लभजाउने 
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o मौसमी तरकारी (गाजर, बन्र्दा आदर्द) सफा पानीले पखाल्न,े 

अनावश्यक भाग हटाउने र टुक्रा पाने 

o थोरै तेल राखी लभजाएको हररयो मटर र मौसमी तरकारीहरु 
लमसाई तरकारी पकाउन े

o पाकेको तरकारी खान ेबेलामा थोरै कागतीको रस राख्न े

गग)) ककोोर्दर्दोो  ललममक्तक्तश्रश्रतत  आआललु ु पपररााठठाा  रर  ललममक्तक्तश्रश्रतत  ततररककााररीीककोो  पपोोषषकक  ततत्त्वव  ततााललललककाािःिः 

पोषक तत्व प्रलत बालबाललकाको लालग आवश्यक कच्चा पर्दाथनको मात्रा पराठा 
र तरकारी र्दवैुको गरी जम्मा १७५ ग्रामको आधारमा प्रस्ततु गररएको छ। 

 

पपोोषषकक  ततत्त्वव प्रप्रललतत  बबााललबबााललललककाा  
शक्ति (द्धक.क्यालरी) 327 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 57 
प्रोद्धटन (ग्राम) ५ 

क्तचल्लो पर्दाथन (ग्राम) ९ 

रेशाजन्य पर्दाथन (ग्राम) 14 

कुल भष्म (ग्राम) 3.5 

मूल्य (रुपैँया) 1६.50 
ननोोटटिःिः  कोर्दो लमक्तश्रत आल ुपराठा र लमक्तश्रत भेक्तजटेवल तरकारीको सेटले दर्दवा खाजाको 
लालग लनधानररत शक्तिको ६० प्रलतशत मात्र प्रर्दान गने भएबाट अरु थप शक्ति 
आपूलतनको लालग आधा पराठा थप्न सद्धकन्छ। 

५५.. ककोोर्दर्दोो  ललममक्तक्तश्रश्रतत  पपोोद्धद्धषषललोो  पपाास्स्तताािःिः 

सामान्यतया पास्ता गहुुँको सजुीबाट बनाईएको हनु्छ र सकुाएर सकु्खा रुपमा बेक्तचन े
हुुँर्दा पकाउन अगावै उलसन्न पने हनु्छ। यहाुँ समावेश गररएको पास्ता मैर्दामा कोर्दो 
बराबर मात्रामा लमसाएर नसकुाइन ताजा पास्ता बनाएर मौसमी तरकारीहरु हाली 
पकाएर तयार पाररएको पास्ता हो।  
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कक)) आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथननहहरुरुिःिः एक पटकमा एक जना बालबाललकाको लालग 
चाद्धहन ेमात्रा। 

क्रक्र..ससिंिं.. ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथनन ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक 
(ग्रग्राामम)  

ककैैद्धद्धफफययतत  

१ मैर्दा र कोर्दो (१:१) ६० अन्न समूह 
२ मौसमी तरकारी ५० तरकारी समूह 
३ चना ४० गेडागडुी समूह  
४ तेल (लम.ली.) ५ अन्य समूह 

५ मरमसलाहरु ५  अन्य समूह 
 जजम्म्ममाा ११६६००   

खख)) ककोोर्दर्दोो  ललममक्तक्तश्रश्रतत  पपोोद्धद्धषषललोो  पपाास्स्तताा  बबननााउउनने े ततररररककाािःिः 

• बराबर मात्रामा मैर्दा र कोर्दोको द्धपठो लमसाई चाल्न े

• तेल राखी मछु्न े 

• आवश्यक मात्रामा पानी राखेर लमक्तश्रत द्धपठो मछु्ने  

• मलुछएको द्धपठोलाई र्दश लमनट छोपेर राख्न े

• सामान्य रोटी जस्तै बेलेर आवश्यक पास्ताको आकारमा काट्न े

• सफा पानी उमाल्न े

• उम्लेको पानीमा बेलेर काद्धटएका पास्ता हाली  ६ रे्दक्तख १० 
लमनटसम्म वा नपाकेसम्म उमाल्न े

• पाकेको पास्तालाई चाल्नीमा खन्याएर पानी तकानउने र सेलाउन दर्दन े

• पास्तामा हाल्न ेलमक्तश्रत तरकारी पकाउन े

o सकु्खा चना सफा पानीमा पखाली एक रात लभजाउन े
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o मौसमी तरकारी (गाजर, बन्र्दा आदर्द) सफा पानीले पखाल्न,े 

अनावश्यक भाग हटाउने र टुक्रा पाने 

o थोरै तेल राखी लभजाएको चना र मौसमी तरकारीहरु लमसाई 
हल्का आुँचमा तरकारी भटु्न े

• लमक्तश्रत तरकारी पाके पलछ पास्ता हालेर केद्धह समय चलाउरै्द पकाउन े

 

गग)) ककोोर्दर्दोो  ललममक्तक्तश्रश्रतत  पपोोद्धद्धषषललोो  पपाास्स्ततााककोो  पपोोषषकक  ततत्त्वव  ततााललललककाािःिः 

पोषक तत्व प्रलत बालबाललकाको लालग आवश्यक कच्चा पर्दाथनको मात्रा १60 
ग्रामको आधारमा प्रस्ततु गररएको छ। 

 

पपोोषषकक  ततत्त्वव प्रप्रललतत  बबााललबबााललललककाा  
शक्ति (द्धक.क्यालरी) २४२ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ४४ 
प्रोद्धटन (ग्राम) 7.4 

क्तचल्लो पर्दाथन (ग्राम) 4 

रेशाजन्य पर्दाथन (ग्राम) 2.3 

कुल भष्म (ग्राम) 3.5 

मूल्य (रुपैँया) 20 
नोटिः कोर्दो लमक्तश्रत पोद्धषलो पास्ताले दर्दवा खाजाको लालग लनधानररत शक्तिको ४४ 
प्रलतशत मात्र प्रर्दान गने भएबाट थप शक्ति आपूलतनको लालग रेलसपीमा गेडागडुीको 
मात्रा बढाउन सद्धकन्छ। 
 

६६.. ककोोर्दर्दोो  ललममक्तक्तश्रश्रतत  भभेेक्तक्तजजटटेेववलल  क्क्ववााुँुँटटीीिःिः 

नेवारी समरु्दायमा प्रचललत क्वाुँटी पकाउन सक्तजलो र पोद्धषलो खाजाको रुपमा उपभोग 
गनन सद्धकन े भएबाट यहाुँ कोर्दो र मौसमी तरकारी लमसाएर तयार पाररने क्वाुँटी 
समावेश गररएको छ।  
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कक)) आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथननहहरुरुिःिः एक पटकमा एक जना बालबाललकाको लालग चाद्धहने 
मात्रा। 

क्रक्र..ससिंिं.. ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथनन ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक 
(ग्रग्राामम)  

ककैैद्धद्धफफययतत  

१ कोर्दोको द्धपठो ६० अन्न समूह 
२ मौसमी तरकारी ५० तरकारी समूह 
३ लमक्तश्रत क्वाुँटी ४० गेडागडुी समूह  
४ क्तर्उ ५ अन्य समूह 

५ मरमसलाहरु ५  अन्य समूह 
 जजम्म्ममाा ११६६००   

 

खख)) ककोोर्दर्दोो  ललममक्तक्तश्रश्रतत  भभेेक्तक्तजजटटेेववलल  क्क्ववााुँुँटटीी  बबननााउउननेे  ततररररककाािःिः 

• कोर्दोको द्धपठो चाल्न े

• चाललएको कोर्दोको द्धपठोलाई तातो पानीमा मछेुर १० लमनट छोपेर राख्न े

• मलुछएको द्धपठोबाट स-सानो गोला वा लाम्चा आकारका डल्लाहरु बनाउन े  

• क्वाुँटी केलाएर सफा पानीले पखाली पानीमा एक रात लभजाउन े

• क्वाुँटीलाई सफा पानीले पखाल्ने र २४ र्ण्टा छोपेर टुसा उमाने 

• टुसा उलम्रएको क्वाुँटीलाई पून एक पटक सफा पानीले पखाल्ने 

• मौसमी तरकारीहरु सफा पानीले पखाल्न,े बोक्रा ताछ्न,े टुक्रा पाने  

• प्रसेर कुकरमा क्वाुँटी भटु्न,े ननु र मरमसला हाल्न े

• आवश्यक मात्रामा पानी थपेर क्वाुँटीलाई २-३ पटक लसट्टी लगाउन े

• पाकेको क्वाुँटीमा तरकारी र कोर्दोको डल्लाहरु हालेर नपाकेसम्म पकाउन े

• क्वाुँटी पाके पलछ क्तर्उ राखेर छोप्ने  
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गग)) ककोोर्दर्दोो  ललममक्तक्तश्रश्रतत  क्क्ववााुँुँटटीीककोो  पपोोषषकक  ततत्त्वव  ततााललललककाािःिः 

पोषक तत्व प्रलत बालबाललकाको लालग आवश्यक कच्चा पर्दाथनको मात्रा १60 
ग्रामको आधारमा प्रस्ततु गररएको छ। 

 

पपोोषषकक  ततत्त्वव प्रप्रललतत  बबााललबबााललललककाा  
शक्ति (द्धक.क्यालरी) ४95 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) १०० 
प्रोद्धटन (ग्राम) ११.5 

क्तचल्लो पर्दाथन (ग्राम) 5 

रेशाजन्य पर्दाथन (ग्राम) 3 

कुल भष्म (ग्राम) 5.5 

मूल्य (रुपैँया) 17 
ननोोटटिःिः  कोर्दो लमक्तश्रत क्वाुँटीले दर्दवा खाजाको लालग लनधानररत शक्तिको कररव ९० प्रलतशत 
प्रर्दान गर्दनछ। 

७७.. च्च्ययुरुरााककोो  पपुलुलााउउिःिः 

च्यरुामा गडेागडुी लगायत मौसमी तरकारीहरु समावेश गरेर सक्तजलो र पोद्धषलो 
खाजाको रुपमा च्यरुा पलुाउ तयार गनन सद्धकने भएबाट यहाुँ समावेश गररएको छ।  
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कक)) आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथननहहरुरुिःिः एक पटकमा एक जना बालबाललकाको लालग 
चाद्धहन ेमात्रा। 

क्रक्र..ससिंिं.. ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथनन ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक 
(ग्रग्राामम)  

ककैैद्धद्धफफययतत  

१ च्यरुा 5० अन्न समूह 
२ आल ु ३० कन्र्दमूल समूह 
३ मौसमी तरकारी (गाजर, लसमी, 

प्याज, धलनयाुँ) 
५० तरकारी समूह 

४ चना ३० गेडागडुी समूह  
५ तेल वा क्तर्उ  ८ अन्य समूह 

६ ननु, बेसार र मरमसलाहरु ४  अन्य समूह 
७ कागतीको रस (लम.ली.) ३ स्वार्दको लालग 
 जजम्म्ममाा ११७७५५   

खख)) च्च्ययुरुरााककोो  पपुलुलााउउ  बबननााउउननेे  ततररररककाािःिः 

• चना केलाउन,े सफा पानीले पखाल्ने र एक रात लभजाउन े

• पानी तकानएर थोरै सफा पानी राखी उलसन्न े

• मौसमी तरकारीहरु (गाजर, लसमी आदर्द) केलाउने, सफा पानीले पखाल्न े
र मलसनो टुक्रा पाने  

• आल ुपखाल्न,े उलसन्न ेर पाके पलछ बोक्रा ताछेर मलसनो टुक्रा पाने 

• सफा भाुँडोमा उलसनेको चना, तरकारीका टुक्राहरु र आलकुा टुक्राहरु लमसाउने 

• च्यरुा लनफन्ने, सफा पानीमा एक लमनट लभजाउने र पानी लनथाने 

• प्याजको बोक्रा ताछ्ने र धलनया पखाली मलसनो टुक्रा पाने 

• कराही वा प्यानमा तेल तताउन,े प्याज हालेर खैरो नभएसम्म भटु्न े

• तरकारी, चना र आल ुहालेर हल्का आुँचमा केद्धह लछन भटु्न े

• च्यरुा हालेर भटु्ने  

• स्वार्द अनसुार ननु र मरमसला हाल्न ेर थप केद्धह समय भटु्ने 
• खान अगालड धलनया र कागतीको रस लनचोने  



- 17 -

गग)) च्च्ययुरुरााककोो  पपुलुलााउउककोो  पपोोषषकक  ततत्त्वव  ततााललललककाािःिः 

पोषक तत्व प्रलत बालबाललकाको लालग आवश्यक कच्चा पर्दाथनको मात्रा १७५ 
ग्रामको आधारमा प्रस्ततु गररएको छ। 

 

पपोोषषकक  ततत्त्वव प्रप्रललतत  बबााललबबााललललककाा  
शक्ति (द्धक.क्यालरी) 359 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 39 
प्रोद्धटन (ग्राम) 6 

क्तचल्लो पर्दाथन (ग्राम) 4 

रेशाजन्य पर्दाथन (ग्राम) 0.5 

कुल भष्म (ग्राम) 1.8 

मूल्य (रुपैँया) 23 

ननोोटटिःिः  च्यरुाको पलुाउले दर्दवा खाजाको लालग लनधानररत शक्तिको कररव 65 प्रलतशत प्रर्दान गर्दनछ। 

८८.. ममककैैककोो  द्धद्धपपठठोोककोो  हहललुवुवाा  रर  ततररककााररीीिःिः 

सामान्यतया गहुुँको सजुीबाट हलवुा बनाईन्छ भन ेस्थानीय रुपमा सजुीको स�ा मकैको 
द्धपठोबाट पलन सजुी बनाउन सद्धकन्छ। द्धवलभन्न मौसमी तरकारीहरु लमसाई तयार 
पाररएको लमक्तश्रत तरकारी र सजुीको सेट सक्तजलो र पोद्धषलो खाजाको रुपमा उपभोग 
गनन सद्धकन ेभएबाट यहाुँ समावशे गररएको छ।  
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कक)) आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथननहहरुरुिःिः एक पटकमा एक जना बालबाललकाको लालग 
चाद्धहन ेमात्रा। 

क्रक्र..ससिंिं.. ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथनन ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक 
(ग्रग्राामम)  

ककैैद्धद्धफफययतत  

१ मकैको द्धपठो ६० अन्न समूह 
२ बर्दाम १० अन्य समूह (तेलहन) 
३ क्तचनी १० अन्य समूह 

४ मौसमी तरकारी (लसमी, प्याज, 

गोलभेडा, धलनया) 
५० तरकारी समूह 

५ तरुल २० कन्र्दमूल समूह 
६ सकु्खा हररयो मटर ३० गेडागडुी समूह  
७ तेल (५ लम.ली.) + क्तर्उ (८ ग्राम) १३ अन्य समूह 

८ ननु, बेसार र मरमसलाहरु ४  अन्य समूह 
 जजम्म्ममाा ११9977   

 

खख)) ममककैैककोो  द्धद्धपपठठोोककोो  हहललुवुवाा  रर  ललममक्तक्तश्रश्रतत  ततररककााररीी  बबननााउउननेे  ततररररककाािःिः 

• मकैको द्धपठो चाल्न े

• बर्दामलाई सकु्खा भटु्ने, खस्रो गरी द्धपस्ने र लनफनेर बोक्रा हटाउन े 

• कराई वा प्यानमा क्तर्उ तताउने र मकैको द्धपठो खैरो नभएसम्म सकु्खा भटु्न े

• भटेुको मकैको द्धपठोमा बर्दाम राखेर केद्धह समय भटु्न े

• क्तचनी राखेर केद्धह समय भटु्न े

• सकु्खा हलवुामा तातो पानी राखेर मध्यम ्आुँचमा राम्ररी चलाउरै्द पकाउन े

• मकैको द्धपठोको हलवुासुँग खाने लमक्तश्रत तरकारी पकाउन े

o सकु्खा हररयो मटर सफा पानीमा पखाली एक रात लभजाउने 

o तरुल पखाल्ने, बोक्रा ताछ्न ेर टुक्रा पाने 
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o मौसमी तरकारी (लसलम, प्याज, गोलभेडा, धलनया आदर्द) सफा पानीले 
पखाल्ने, अनावश्यक भाग हटाउने र टुक्रा पाने 

o कराई वा प्यानमा तेल तताउने, प्याज भटु्ने र तरुल, लभजाएको 
हररयो मटर र मौसमी तरकारीहरु लमसाई तरकारी पकाउन े

o आवश्यक स्वार्द अनसुार ननु र मरमसला राखेर पकाउन े

o पाकेको तरकारी खान ेबेलामा धलनयाुँ राख्न े

गग)) ममककैैककोो  द्धद्धपपठठोोककोो  हहललुवुवाा  रर  ललममक्तक्तश्रश्रतत  ततररककााररीी  ससेेटटककोो  पपोोषषकक  ततत्त्वव  ततााललललककाािःिः 

पोषक तत्व प्रलत बालबाललकाको लालग आवश्यक कच्चा पर्दाथनको मात्रा हलवुा 
८८ ग्राम र लमक्तश्रत तरकारी १०९ ग्राम गरी जम्मा १९७ ग्रामको आधारमा 
प्रस्ततु गररएको छ। 

 

पपोोषषकक  ततत्त्वव प्रप्रललतत  बबााललबबााललललककाा  
शक्ति (द्धक.क्यालरी) 528 
काबोहाइडे्रट (ग्राम) 80 
प्रोद्धटन (ग्राम) 26 

क्तचल्लो पर्दाथन (ग्राम) 9.5 

रेशाजन्य पर्दाथन (ग्राम) 1 

कुल भष्म (ग्राम) 3.9 

मूल्य (रुपैँया) 22 
ननोोटटिःिः  मकैको हलवुा र लमक्तश्रत तरकारीको सेटले दर्दवा खाजाको लालग लनधानररत शक्तिको 
९५ प्रलतशत प्रर्दान गर्दनछ। 

 

9.  ललममक्तक्तश्रश्रतत  द्धद्धपपठठोोककोो  ससााततुिुःिः 

द्धवलभन्न अन्न तथा गडेागडुीको द्धपठो लमक्तश्रत सातमुा बर्दाम तथा धलुो रू्दध लमसाए थप 
पोद्धषलो बनाउन सद्धकन्छ ।सामान्य रुपमा अन्न मातै्रको सातकुो तलुनामा गडेागडुी 
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लमसाएको सात ु पौद्धिकताको आधारमा बढी सन्तलुलत मालनन्छ।त्यसमा बर्दाम तथा 
र्दगु्धजन्य पर्दाथन थप गरे स्वार्द र पोषण र्दवैुमा बढोतरी हनु्छ।  

कक)) आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथननहहरुरुिःिः एक पटकमा एक जना बालबाललकाको लालग 
चाद्धहन ेमात्रा। 

क्रक्र..ससिंिं.. ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथनन ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक 
(ग्रग्राामम)  

ककैैद्धद्धफफययतत  

१ अन्नको द्धपठो 
(चामलिःमकैिःगहुुँ:जौं=१:१:१:१) 

६० अन्न समूह 

२ चनाको द्धपठो ४० गेडागडुी समूह 
३ बर्दाम २० अन्य समूह (तेलहन) 
४ धलुो रू्दध  ३ अन्य समूह (मासजुन्य) 

५ धलुो क्तचनी १०  अन्य समूह 
 जजम्म्ममाा ११३३३३   

 

खख)) ललममक्तक्तश्रश्रतत  द्धद्धपपठठोोककोो  ससााततु ु बबननााउउनने े ततररररककाािःिः 

• चामल, मकै, गहुुँ र जौँ अलग अलग केलाउने र र्ाममा सकुाउने 

• हाडीमा छु�ाछु�ै भटु्न ेर पूनिः केलाउन े

• केलाएको अन्नलाई अलग अलग द्धपसेर द्धपठो बनाउने र चाल्नोले चाल्न े

• सबै चाललएका अन्नको द्धपठो बराबर मात्रामा जोख्न ेर राम्ररी लमसाउन े

• चना केलाउने, हाडीमा भटु्न,े नाङ्लो वा टे्रमा राखी माडेर बोक्रा 
लनफन्न ेवा हटाउन े  

• केलाएको चनालाई द्धपसेर द्धपठो बनाउन ेर चाल्ने  

• अन्नको द्धपठो ३ भागमा २ भाग चनाको द्धपठो जोखेर लमसाउने  

• तयार गररएको सातमुा धलुो क्तचनी र धलुो रू्दध लमसाउने  
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• बर्दाम सकु्खा भटेुर खस्रो गरी द्धपस्न ेर सातमुा लमसाउन े 

• तयारी सातलुाई सफा सकु्खा ब�ामा हाली हावा नलछने गरी द्धवको 
लगाउन ेर क्तचसो तर सकु्खा कक्षमा भण्डार गने 

• सातलुाई बराबर मात्रामा तातो उम्लेको पानी राखी हलवुा बनाई खान 
सद्धकन्छ (यसलाई पकाउन परै्दन) 

 

गग)) ललममक्तक्तश्रश्रतत  द्धद्धपपठठोोककोो  ससााततुकुकोो  पपोोषषकक  ततत्त्वव  ततााललललककाािःिः 

पोषक तत्व प्रलत बालबाललकाको लालग आवश्यक कच्चा पर्दाथनको मात्रा १३३ 
ग्रामको आधारमा प्रस्ततु गररएको छ। 

 

  
लमक्तश्रत द्धपठोको सात ु(बायाुँ) र हलवुा (र्दायाुँ) 

पपोोषषकक  ततत्त्वव प्रप्रललतत  बबााललबबााललललककाा  
शक्ति (द्धक.क्यालरी) ५४९ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) ८2 
प्रोद्धटन (ग्राम) २१ 

क्तचल्लो पर्दाथन (ग्राम) 1५ 

रेशाजन्य पर्दाथन (ग्राम) ४ 

कुल भष्म (ग्राम) 2.5 

मूल्य (रुपैँया) २२ 
ननोोटटिःिः  लमक्तश्रत द्धपठोको सात ुवा हलवुाले दर्दवा खाजाको लालग लनधानररत शक्ति १०० प्रलतशत 
प्रर्दान गर्दनछ।  

1100..  ललममक्तक्तश्रश्रतत  द्धद्धपपठठोोककोो  ललबबस्स्ककुुटटिःिः 

द्धवलभन्न अन्न तथा गेडागडुीको द्धपठो लमसाएर ओभनमा बेक गरेर तयार पाररएको 
पररकार; लमक्तश्रत द्धपठोको लबस्कुट हो। यसलाई अन्य लबस्कुटमा जस्तै फुलाउनका 
लालग बेद्धकङ्ग पाउडर र सोडा हाल्न जरुरी हनु्छ। 
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कक)) आआववश्श्ययकक  ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथननहहरुरुिःिः एक पटकमा एक जना बालबाललकाको लालग 
चाद्धहन ेमात्रा। 

क्रक्र..ससिंिं.. ककच्च्चचाा  पपर्दर्दााथथनन ममाात्रत्राा//बबााललबबााललललककाा//पपटटकक 
(ग्रग्राामम)  

ककैैद्धद्धफफययतत  

१ अन्नको द्धपठो (गहुुँ:फापर=१:१) 52 अन्न समूह 
२ गेडागडुीको द्धपठो 

(चनािःभट्मास=१:१) 
35 गेडागडुी समूह 

३ तेल (लम.ली.) 25 अन्य समूह  
४ धलुो क्तचनी  9 अन्य समूह  

५ बेद्धकङ्ग पाउडर र सोडा २  खाद्य योगक्तशल 
 जजम्म्ममाा 112233   

 

खख)) ललममक्तक्तश्रश्रतत  द्धद्धपपठठोोककोो  ललबबस्स्ककुुटट  बबननााउउननेे  ततररररककाािःिः 

• गहुुँ, फापर, चना र भट्मासको द्धपठो सफा सकु्खा बाटामा राम्ररी 
लमसाउन े

• लमक्तश्रत द्धपठोमा बेद्धकङ्ग पाउडर र सोडा लमसाई २-३ पटक चाल्न े

• लमक्तश्रत द्धपठोमा धलुो क्तचनी लमसाई २-३ पटक चाल्न े

• चाललएको लमक्तश्रत द्धपठोमा तेल हालेर राम्ररी मछु्ने   

• आवश्यक मात्रामा पानी (३५ लम.ली.) राखी हल्का मछु्ने (धेरै बेर 
मछेु लबस्कुट कडा बन्छ) 

• मलुछएको द्धपठोको डल्लालाई सफा भाुँडोमा राखी  छोप्न ेर द्धिज वा 
क्तचसोमा ३० लमनट राख्न े 

• द्धिज वा क्तचसोबाट लनकालेर द्धपठोलाई पातलो हनु े गरी बेल्न े र 
लबस्कुटको आकारमा काट्न े



- 23 -

• टे्रमा तेल वा क्तर्उ र्दलेर लबस्कुट लमलाएर राख्न े(फुललर्दा नजोलडने गरी 
राख्न)े  

• पद्धहले नै १८० लड.से. तापक्रममा तताएको ओभनमा टे्र राखी ३० 
लमनट बेक गने  

• बेक गररएको लबस्कुटलाई ओभनबाट लनकाली सेलाउने  

• सेलाएको लबस्कुटलाई हावा नलछने १५०-२०० गेजको 
पोलीप्रोपाइललन प्लाद्धिक थैलामा प्याक गरी लसलबन्र्दी गने र क्तचसो 
तर सकु्खा कक्षमा भण्डार गने 

गग)) ललममक्तक्तश्रश्रतत  द्धद्धपपठठोोककोो  ललबबस्स्ककुुटटककोो  पपोोषषकक  ततत्त्वव  ततााललललककाािःिः 

पोषक तत्व प्रलत बालबाललकाको लालग आवश्यक कच्चा पर्दाथनको मात्रा १२3 
ग्रामको आधारमा प्रस्ततु गररएको छ। 

 

पपोोषषकक  ततत्त्वव प्रप्रललतत  बबााललबबााललललककाा  
शक्ति (द्धक.क्यालरी) ५५१ 

काबोहाइडे्रट (ग्राम) 5६ 
प्रोद्धटन (ग्राम) १४ 

क्तचल्लो पर्दाथन (ग्राम) 29 

रेशाजन्य पर्दाथन (ग्राम) 7.3 

कुल भष्म (ग्राम) 2.2 

मूल्य (रुपैँया) २0 
ननोोटटिःिः  लमक्तश्रत द्धपठोको लबस्कुटले दर्दवा खाजाको लालग लनधानररत शक्ति १०० प्रलतशत 
प्रर्दान गर्दनछ। 

 








